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PENGARUH LOMPAT TALI (ROPE JUMP) TERHADAP KELINCAHAN 




Latar  Belakang: Pada anak usia 9-10 tahun masuk pada tahap perkembangan 
motorik. Salah satu unsur komponen perkembangan motorik adalah kelincahan. 
Kelincahan merupakan salah satu komponen yang diperlukan untuk semua aktifitas 
yang membutuhkan kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian-bagiannya. Dalam 
hal ini kelincahan dapat ditingkatkan dengan pemberian pemberian latihan lompat tali 
(rope jump).  
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui adanya pengaruh lompat tali (rope jump) 
terhadap kelincahan pada anak usia 9-10 tahun di SDN Losari 153 Surakarta.  
Metode Penelitian: Jenis penelitan yang digunakan adalah quasi experimental 
(eksperimental semu)  dengan menggunakan non equivalent control group. 
Pengambilan responden menggunakan metode purposive sampling dengan kriteria 
insklusi dan ekslusi. Responden penelitian ini sebanyak 22 orang yang dibagi menjadi 
dua kelompok.  
Hasil Penelitian: Data yang diperoleh setelah melakukan penghitungan dengan spss 
yaitu berdistribusi normal. Uji statistic yang digunakan untuk uji pengaruh yaitu uji 
paired sample t-test didapat nilai p value (0,000) < 0,05. Dan uji statistic untuk uji 
beda pengaruh menggunakan independent t-test didapatkan hasil p value (0,006) < 
0,05.  
Kesimpulan: Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 
pemberian latihan lompat tali (rope jump) terhadap kelincahan pada anak usia 9-10 
tahun di SDN Losari 153 Surakarta. 
Kata Kunci: Lompat tali (rope jump), Kelincahan, Anak. 
 
ABSTRACTS 
Background: In children aged 9-10 years entered the stage of motor development. 
One element of the motor development component is agility. Agility is one of the 
components required for all activities that require the speed of change in position of 
the body and its parts. In this case agility can be enhanced by administering the 
provision of jump rope exercises.  
Objective: To investigate the effect of jump rope against agility in children aged 9-10 
years in SDN Losari 153 Surakarta.  
Method: This research used was quasi-experimental by using a non equivalent 
control group. Intake of respondents using purposive sampling method with insklusi 
and exclusion criteria. Respondents of this study as many as 22 people were divided 
into two groups.  
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Results: Data were obtained after calculating by SPSS that is normally distributed. 
Statistical tests were used to test the effect of which is paired samples t-test p value 
obtained (0,000) <0.05. And different statistical tests to test the effect of using 
independent t-test showed the p value (0.006) <0.05.  
Conclusion: Based on these data we can conclude that there is the effect of jump 
rope exercises against agility in children aged 9-10 years in SDN Losari 153 
Surakarta. 
Keywords: Jump rope, Agility, Children. 
 
1. Pendahuluan 
Kesehatan anak-anak dan kesejahteraan sangat berkorelasi dengan 
kebugaran fisik mereka. Beberapa kajian ilmiah dan pendidikan olahraga 
kebugaran fisik secara khusus tentang anak menjadi perhatian. Besar aktivitas 
fisik berupa bermain yang seperti berolahraga sebagai contoh lompat tali.  (Golle 
et al, 2015).  
Lompat tali adalah memegang kedua ujung tali kemudian 
mengayunkannya melewati kepala dan kaki sambil melompatinya (Purnamasari et 
al, 2013). Hasilnya dapat meningkatkan keseimbangan dan kelincahan mereka 
secara signifikan. 
Kelincahan merupakan salah satu komponen yang diperlukan untuk semua 
aktifitas yang membutuhkan kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian-
bagiannya. Oleh karena itu, seorang anak diharuskan untuk sering bergerak aktif 
(Karyono, 2011). Agility atau kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah 
arah atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama-sama dengan 
gerakan lainnya (Widiastuti, 2015).  Faktor-faktor yang mempengaruhi 
kelincahan, yaitu kecepatan, koordinasi, kekuatan, kelentukan, waktu reaksi dan 
power, usia, jenis kelamin dan berat badan (Ismaryati, 2008). 
Perkembangan motorik (kasar maupun halus) pada anak usia 9-10 tahun 
adalah kecepatan dan kehalusan aktivitas motorik meningkat, ketrampilan lebih 
individual, perubahan sifat berkaitan dengan berubahnya postur tubuh yang 
berhubungan dengan pubertas mulai tampak (Agustiani, 2013). Terdapat unsur-
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unsur kemampuan motorik yaitu kekuatan, koordinasi, keseimbangan, kelincahan, 
dan kecepatan (Mutohir, 2004 dalam Farida, 2016).  
 
2. Metode 
Jenis  penelitian  ini  adalah  eksperimental  dengan  pendekatan   
quasi eksperiment  dan  metode  non equivalen control group.  Serta  teknik 
pengambilan  sampel  menggunakan  purposive  sampling.  Responden 
penelitian ini sebanyak 22 orang yang dibagi menjadi dua kelompok yaitu 11 
orang kelompok  perlakuan  dan  11  orang  kelompok  kontrol. Penelitian 
dilakukan selama 7 minggu dengan dosis frekuensi latihan 3 kali dalam 
seminggu, dan intensitas 60-95 lompatan per menit dengan waktu 15-50 menit 
(Partavi, 2013) dengan analisa data menggunakan uji paired t test dan uji 
independent t test. 
 
3. Hasil dan Pembahasan  
3.1. Uji Beda 
Uji beda  pre  dan  post test  pada kelompok  perlakuan dan 
kontrol menggunakan uji paired t test.  Berdasarkan  hasil  yang  telah  
diperoleh  dapat  disimpulkan bahwa  ada  pengaruh  pemberian  latiha 
lompat tali (rope jump) terhadap kelincahan pada anak usia 9-10 tahun 
di SDN Losari 153 Surakarta diterima atau Ha diterima. 
3.2. Uji Beda pengaruh  
Pada  uji  beda  pengaruh  menggunakan  uji  independent t 
test,  diperoleh  hasil  nilai  p<0,05.  Hal  ini  menunjukkan  bahwa  
terdapat  perbedaan peningkatan kelincahan  yang signifikan pada  
kelompok perlakuan dibandingkan dengan kelompok kontrol dilihat 
dari nilai kelincahan akhir kedua kelompok dengan pengukuran right 




3.3. Pembahasan  
Berdasarkan dari hasil uji paired sample t-tes terdapat 
peningkatan pada kelompok perlakuan pada saat  pretest dan post test 
dengan p value < 0,05. Terjadi peningkatan juga pada kelompok 
kontrol dengan p value < 0,05. Latihan  yang berulang (repetisi yang 
dilakukan) pada saat latihan akan menimbulkan efek pada sistem  
neuromuscular  yang dapat meningkatkan kelincahan  seseorang. Hal  
ini  dikarenakan  pelatihan  fisik  yang  teratur  akan menyebabkan  
terjadinya  hypertropy  fisiologi  otot.  Terjadinya  hypertrophy 
disebabkan  oleh  bertambahnya  jumlah  myofibril  pada  setiap  
serabut  otot, meningkatnya  kepadatan  kapiler pada  serabut  otot  
dan  meningkatnya  jumlah serabut  otot. Tidak  semua  serabut  otot  
mengalami  peningkatan  yang  sama, peningkatan  yang  lebih  besar  
terjadi  pada  serabut  otot  putih  atau  fast  twitch sehingga terjadi 
peningkatan kecepatan kontraksi otot. Dengan  meningkatnya ukuran  
serabut  otot  maka  akan  meningkatkan  kecepatan  kontraksi  otot 
sehingga  menyebabkan  peningkatan  kelincahan (Womsiwor, 2014). 
Peningkatan kelincahan dengan pemberian latihan lompat tali oleh 
karena otot-otot akan lebih elastis yang terlihat baik sehingga 
persendian akan menjadi sangat lentur sehingga ayunan tungkai 
langkahnya menjadi sangat besar. Keseimbangan dinamis yang terlatih 
mampu mengontrol tubuh dan gerakan saat bergerak. Kontraksi otot 
sinergis lebih efisien dan efektif, dengan peningkatan komponen-
komponen tersebut maka kelincahan akan meningkat (Sukadiyanto, 
2005 dalam Sukma, 2015). 
Berdasarkan uji independent sampel t-test didapatkan hasil p 
value < 0,05 yang berarti terdapat perbedaan pengaruh antara 
kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Dilihat dari hasil statistik 
tersebut terdapat peningkatan pada kedua kelompok akan tetapi pada 
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kelompok perlakuan lebih baik dari pada kelompok kontrol dilihat dari 
silisih rata-rata kedua kelompok tersebut. Jadi latihan yang cocok 
untuk meningkatkan kelincahan yaitu latihan yang dapat 
meningkatkan faktor kelincahan. Selain dengan latihan, faktor yang 
dapat  meningkatkan kelincahan yaitu keseriusan anak dalam 
melakukan latihan, kondisi lingkungan, cuaca saat latihan dan asupan 
makanan setiap anak yang berbeda.  
3.4. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan sebaik mungkin, tetapi masih 
memiliki keterbatasan dan kekurangan diantaranya sebagai berikut: (1) 
Aktifitas fisik dan psikis yang dilakakukan siswa/i diluar latihan, serta 
pola makan sehari-hari tidak dapat dikontrol oleh peneliti, sehingga 
tidak dapat mengetahui aktifitas yang dapat mendukung untuk 
peningkatkan kemampuan, (2) Kondisi siswa/i yang tidak menentu 
sehingga menyebabkan hasil tes kurang maksimal. 
 
4. Penutup 
4.1. Kesimpulan  
Dari  hasil  penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan 
bahwa ada pengaruh lompat tali (rope jump) terhadap kelincahan pada 
anak usia 9-10 tahun di SDN Losari 153 Surakarta.  
4.2. Saran 
Ada beberapa saran yang dapat disampaikan yaitu: (1) Untuk 
para pengajar dianjurkan untuk menggunakan pembelajaran dengan 
pendekatan latihan lompat tali (rope jump), untuk meningkatkan 
kelincahan gerak siswa. Hal ini didasarkan pada penelitian yang 
menunjukkan hasil yang signifikan, (2) Untuk peneliti selanjutnya 
diharapkan dapat menjadikan penelitian ini sebagai acuan untuk 
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melakukan penelitian yang tema yang serupa dan dapat mengguakan 
variasi latihan yang lain supaya lebih berkembang. 
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